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“Achtsamkeit dient nur der Entspannung”

Achtsamkeit geht Uber Entspannung hinaus. Sie
fordert Selbstwahrnehmung, emotionale Regulation
und kognitive Flexibilitat.

“Achtsamkeit und Meditation sind dasselbe”

Obwohl sie verwandt sind, unterscheiden sie sich:
Meditation ist eine Technik zur Achtsamkeitsféorderung, oft
mit gezielter Sitzpraxis. Achtsamkeit ist eine
Geisteshaltung, die im Alltag praktiziert werden kann und
auf bewusste Prasenz im gegenwartigen Moment abzielt.

“Achtsamkeit bedeutet, den Geist vollstandig von

Gedanken zu befreien”

Tatsachlich geht es darum, Gedanken bewusst
wahrzunehmen, ohne sie
zU bewerten oder sich in ihnen zu verlieren.

“Achtsamkeit erfordert viel Zeit”

Achtsamkeit Iasst sich leicht in den Alltag integrieren, ohne
zusatzlichen Zeitaufwand. Kleine achtsame Momente
kdnnen in tagliche Aktivitaten eingebaut werden.

“Achtsamkeit sorgt fur sofortige Besserung”

Achtsamkeit ist keine schnelle Losung, sondern
erfordert regelmaBige Ubung und Engagement, um
langfristig Vorteile zu erzielen
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Achtsamkeit hat ihre Wurzeln in buddhistischen Traditionen,
wird heute jedoch unabhangig von ihrem spirituellen
Ursprung als eine besondere Form der Aufmerksamkeit
verstanden. Sie zeichnet sich durch drei Hauptmerkmale aus:

Absichtsvoll - Die Aufmerksamkeit wird bewusst und gezielt

Vo N\ gelenkt. Anstatt sich von Gedanken treiben zu lassen, wird die
R Wahrnehmung aktiv auf den gegenwartigen Moment
. ausgerichtet.

Nichtwertend - Erlebnisse und Bewusstseinsinhalte werden
ohne Bewertung betrachtet. Es geht nicht darum,
Erfahrungen als positiv oder negativ einzuordnen, sondern sie
einfach wahrzunehmen, ohne sie festzuhalten oder zu
vermeiden.

Gegenwartsbezogen - Der Fokus liegt auf dem aktuellen
Moment. Statt mit den Gedanken in der Vergangenheit oder
Zukunft zu verweilen, wird die unmittelbare Erfahrung
bewusst erlebt — das Hier und Jetzt.

Achtsamkeit begegnet uns oft im Alltag, ohne dass wir es bemerken. Sie ist keine
feste Eigenschaft, sondern eine Fahigkeit, die sich gezielt schulen und vertiefen lasst.

Autopilotenmodus

Der sogenannte Autopilotenmodus beschreibt
einen Zustand, in dem wir Aufgaben oder
Tatigkeiten ausfuhren, ohne uns ihrer bewusst zu
sein. Unsere Gedanken sind dabei oft ganz
woanders - beispielsweise bei der Planung des
nachsten Arbeitstages oder bei Dingen, die wir
noch erledigen mussen. Ein typisches Beispiel ist
das Duschen: Statt die Sinneseindrucke des
Wassers auf der Haut oder den Geruch der Seife
wahrzunehmen, schweifen wir gedanklich ab und
sind nicht wirklich im Moment prasent. Dieser
Modus kann dazu fuhren, dass wir starr auf
Situationen reagieren oder in Grubelmuster
verfallen, da wir nicht flexibel und bewusst handeln.
Achtsamkeit hilft, diesen Zustand zu durchbrechen,
indem sie uns dazu anregt, den gegenwartigen
Augenblick bewusst wahrzunehmen und unsere
Aufmerksamkeit gezielt zu lenken.
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Der Alltag ist oft hektisch und stressig. Sorgen Uber die Zukunft, Grubeleien Uber die
Vergangenheit oder das Gefuhl, standig funktionieren zu mussen, kdnnen unsere
Gesundheit und unser Wohlbefinden belasten. Achtsamkeit hilft uns, im Hier und
Jetzt zu sein und unsere Erfahrungen bewusst wahrzunehmen - ohne sofort zu
urteilen. Sie ermoglicht es, den Autopilotenmodus zu verlassen und bewusster zu
reagieren. Dadurch konnen wir negative Gedankenmuster fruhzeitig erkennen und
eine offenere Haltung gegenuber inneren Erlebnissen entwickeln. Studien zeigen,
dass regelmal3ige Achtsamkeitsubungen zahlreiche positive Effekte auf die
kérperliche und psychische Gesundheit haben.

Vorteile von Achtsamkeit

e Starkere Selbstverbundenheit — Achtsamkeit hilft, die eigenen Gedanken, Gefuhle
und Bedurfnisse besser wahrzunehmen.

e Bessere Korperwahrnehmung - Durch Achtsamkeit nehmen wir kérperliche
Signale wie Anspannung oder Erschopfung fruher wahr und kédnnen gezielter
darauf reagieren.

e Mehr Mitgefuhl fur sich und andere — Wer achtsamer mit sich selbst umgeht,
entwickelt auch mehr Verstandnis und Geduld fur andere.

e Stabilere Emotionen — Durch bewusstes Wahrnehmen der Gefuhle gelingt es,
ruhiger und ausgeglichener zu reagieren.

e Stressreduktion — Bewusst im Moment zu bleiben reduziert Grubeleien und
Sorgen, wodurch mehr Entspannung entsteht

o Gesteigerte Konzentration — Mit einem ruhigeren Geist fallt es leichter, fokussiert
zu bleiben und sich nicht ablenken zu lassen.

e Klarere Entscheidungen — Bewusstes Wahrnehmen und Uberlegtes Handeln
fUhren zu klareren Entscheidungen.

e Akzeptanz — Achtsamkeit lehrt, Dinge anzunehmen, wie sie sind, was aber nicht
bedeutet Dinge dulden oder ertragen zu mussen

e Bessere Schlafqualitat — Durch Achtsamkeit kann sich der Korper besser
entspannen was das Einschlafen erleichtert und die Schlafqualitat verbessert.
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Disclaimer!

Achtsamkeit hat viele Vorteile und wird haufig als unterstutzende Methode bei
verschiedenen psychischen und korperlichen Herausforderungen eingesetzt -
darunter Essstérungen, Depressionen, Schlafstérungen, Schmerzerkrankungen,
Personlichkeitsstorungen usw. Dennoch ist Achtsamkeit kein Allheilmittel und
auch kein Ersatz fur eine professionelle psychotherapeutische Behandlung. Die
hier vorgestellten Ubungen sollen helfen, die Wartezeit auf einen Therapieplatz
sinnvoll zu gestalten und erste Impulse fur einen bewussteren Umgang mit sich

selbst zu geben.
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Atemubung 4-7-8 (3 Minuten)

Diese Achtsamkeitsubung kann schnell und Uberall angewendet werden um
Konzentration und kérperliche Entspannung zu steigern und stress zu
reduzieren. Ebenfalls hilft sie beim einschlafen.

Anleitung: . o
1. Atmen Sie tief durch den Mund aus und erzeugen Sie dabei ein horbares

Gerausch. Entleeren Sie dabei Ihre Lunge vollstandig.

2. Schlie3en Sie anschlieBend den Mund und atmen Sie sanft und leise durch
die Nase ein, wahrend Sie innerlich bis vier zahlen. SpUren Sie, wie frische
Luft Ihre Lunge fullt und sich Ihr Brustkorb hebt.

3. Halten Sie nun den Atem fUr sieben Zahleinheiten an. Nutzen Sie diesen
Moment, um sich auf |hren Kérper und Geist zu konzentrieren und bewusst
Entspannung zuzulassen.

4. Atmen Sie dann mit gedffnetem Mund vollstandig aus und zahlen Sie dabei
bis acht.

Falls das noch nicht klappt, kdnnen Sie die Zahlen individuell anpassen -
entscheidend ist das Verhaltnis der Zeiten zueinander. Wiederholen Sie die
Ubung fur 3-5 Atemzuge.

Rosinenubung (5-10 Minuten)

Diese Ubung ist eine klassische und einfache, aber wirkungsvolle Methode, um
Achtsamkeit zu Uben. Dabei wird eine Rosine mit allen Sinnen wahrgenommen,
um den Moment bewusst zu erleben.

Anleitung:

1. Nehmen Sie eine Rosine in die Hand und setzen Sie sich bequem hin.

2. Sehen: Betrachten Sie die Rosine genau und beschreibe Sie ihre Form, Farbe,
Oberflache etc.

3. Fuhlen: Rollen Sie die Rosine zwischen den Fingern und spuren Sie ihre
Struktur, Festigkeit oder Weichheit

4. Riechen: Halten Sie die Rosine unter die Nase und atmen Sie tief ein.
Nehmen Sie den Geruch bewusst wahr.

5. Schmecken: Legen Sie die Rosine auf die Zunge und halten Sie sie dort,
bevor Sie sie kauen. Achten Sie auf den ersten Geschmackseindruck. Kauen
Sie langsam und spuren Sie wie sich der Geschmack verandert

6. Nachspuren: Schlucken Sie bewusst und spuren Sie nach, wie sich der
Geschmack verandert. Beobachten Sie, wie sich |hr Korper nach dieser
Erfahrung anfuhlt

Sie kédnnen diese Ubung auch mit anderen Lebensmitteln ausprobieren wie z.B.

einem Stuck Schokolade oder einer Nuss.

Alltagliche Tatigkeiten wie Zahneputzen, Kochen, Haarewaschen kdnnen

ebenfalls achtsam ausgefuhrt werden indem man sie bewusst und mit voller

Aufmerksamkeit wahrnimmt



5-4-3-2-1 Technik

Moment wahrzunehmen. Suche dir einen ruhigen Platz und nimm dir ein
paar Minuten Zeit. Du kannst dieses Blatt verwenden, um dir ein paar
Notizen zu machen.

Q Diese Ubung hilft dir, dich zu entspannen und den gegenwartigen

Finf Dinge sehen
Schaue dich um und nenne funf Dinge, die du sehen kannst. Versuche, auf
Details zu achten, die dir vielleicht bisher entgangen sind. Was fallt dir
besonders auf?

e Beispiele: Ein Baum, das Licht durch das Fenster, die Farbe deines Stiftes...

Vier Dinge fiihlen
Schlief3e kurz die Augen und konzentriere dich auf das, was du fuhlst. Welche
vier Dinge nimmst du durch Beruhrung wahr?
o Beispiele: Deine Ful3e auf dem Boden, die Textur deiner Kleidung, die Luft
auf deiner Haut...

Drei Dinge héren
Hor genau hin. Welche drei Gerausche kannst du jetzt horen?
e Beispiele: Ein Auto drauf3en, das Ticken einer Uhr, dein Atem...

Zwei Dinge riechen
Achte auf GerUche um dich herum. Welche zwei Gerlche nimmst du wahr?
e Beispiele: Der Duft deiner Kleidung, ein Parfum, das Essen von nebenan...

Eine Sache schmecken
Falls du etwas zur Hand hast, das du schmecken kannst, konzentriere dich auf
den Geschmack. Wenn nicht, achte einfach auf den Geschmack in deinem
Mund.
e Beispiele: Ein Getrank, ein Snack oder einfach der Geschmack in deinem
Mund...
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Mini Bodyscan (5 -10 Minuten)

Mini-Bodyscan ist eine einfache Methode, um den Kobrper bewusst
wahrzunehmen und Entspannung zu férdern. Diese Ubung hilft dabei, Stress
abzubauen, sich zu fokussieren und den Moment achtsam zu erleben. Sie dauert nur
wenige Minuten und kann jederzeit durchgefuhrt werden — im Sitzen, Liegen oder

sogar zwischendurch im Alltag.
Anleitung:

1.

Eine bequeme Haltung einnehmen

Suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an dem Sie fur einige Minuten
ungestort sind. Setzen Sie sich aufrecht, aber entspannt hin oder legen Sie
sich bequem hin. Wenn Sie sitzen, stellen Sie die FuURRe flach auf den Boden
und legen Sie die Hande locker auf die Oberschenkel oder in den Schol3.
Falls Sie mochten, kdénnen Sie die Augen schlieBen oder den Blick
entspannt auf einen Punkt vor sich richten.

Den Atem bewusst wahrnehmen

Atmen Sie tief durch die Nase ein und langsam durch den Mund aus.
Spuren Sie, wie sich |hr Bauch beim Einatmen leicht hebt und beim
Ausatmen wieder senkt. Lassen Sie den Atem in seinem naturlichen
Rhythmus fliel3en, ohne ihn bewusst zu steuern.

Den Koérper systematisch wahrnehmen

Lenken Sie lhre Aufmerksamkeit nun nach und nach auf verschiedene
Koérperbereiche.

e FUBe und Zehen: Spuren Sie, wie |hre FuBe den Boden oder die
Unterlage beruhren. Nehmen Sie wahr, ob Sie ein Kribbeln, Warme oder
Kalte fuhlen.

e Unterschenkel und Knie: Beobachten Sie, ob hier Anspannung oder
Entspannung vorhanden ist.

e Oberschenkel und Gesdaf3: Spuren Sie das Gewicht Ihres Korpers auf der
Unterlage.

e Bauch und Rucken: Achten Sie auf die Bewegungen lhres Atems.
Nehmen Sie wahr, ob Verspannungen vorhanden sind.

e Schultern und Arme: Lassen Sie die Schultern bewusst locker und
spuren Sie Ihre Arme bis in die Fingerspitzen.

e Nacken, Kopf und Gesicht: Achten Sie darauf, ob Ihr Kiefer entspannt ist
und ob Ihre Stirn locker oder angespannt ist

Spannungen bewusst loslassen

Falls Sie in einem Bereich Anspannung spuren, stellen Sie sich vor, wie Sie
diese mit jedem Ausatmen loslassen. Sie kbnnen sich auch vorstellen, dass
Warme oder Licht diesen Bereich durchstromt und entspannt.

Den ganzen Korper als Einheit wahrnehmen

Am Ende der Ubung nehmen Sie |hren gesamten Kdérper als Ganzes wahr.
Spuren Sie die Verbindung zwischen den einzelnen Korperbereichen und
geniel3en Sie diesen Moment der Ruhe.

Die Ubung beenden

Bewegen Sie langsam lhre Finger und Zehen und strecken Sie sich sanft,

wenn es sich angenehm anfuhlt. Offnen Sie dann langsam die Augen und 3

kehren Sie mit einem bewussten Atemzug in den Moment zuruck.



Cehmeditation (10 - 60 Minuten)

Meditatives Gehen ist eine Achtsamkeitspraxis, die Innen hilft, sich mit Ilhrem Korper
und Ihrer Umgebung bewusst zu verbinden. Es eignet sich besonders gut, um Stress
abzubauen und innere Ruhe zu finden

1. Den passenden Ort finden
Bevor Sie mit der Meditation beginnen, suchen Sie sich einen ruhigen Ort, an
dem Sie gut gehen konnen. Dies kann im Freien sein, beispielsweise im Wald
oder in ruhigen Gassen einer Stadt, ebenso wie in einem Innenraum, etwa in
einem Gang oder einem grof3en Raum.

2. Das Gehen bewusst beginnen
Beginnen Sie nun in lhrem eigenen Tempo zu gehen. Sie kbnnen sich fur ein
langsames oder schnelles Gehen entscheiden — wichtig ist, dass Sie bewusst
gehen. Finden Sie eine angenehme Position fur |hre Hande: Legen Sie sie auf
den Bauch, stutzen Sie sie an der Hufte ab, lassen Sie sie locker hangen oder
stecken Sie sie in Ihre Jackentaschen.

3. Den Fokus auf die Gehbewegung richten
Sobald Sie eine bequeme Haltung gefunden haben, richten Sie Ihre
Aufmerksamkeit auf das Gehen selbst und jeden einzelnen Schritt, den Sie
machen. Konzentrieren Sie sich darauf, wie Sie lhre FURBRe anheben und
absetzen, und nehmen Sie die Bewegungen in |hren Beinen sowie im
gesamten Korper bewusst wahr. Sollten |hre Gedanken abschweifen,
versuchen Sie, diese sanft wieder in den gegenwartigen Moment
zuruckzufuhren.

4. Den Geruchssinn aktivieren
Lenken Sie nun fur ein bis zwei Minuten |hre Aufmerksamkeit auf lhren
Geruchssinn. Nehmen Sie, falls vorhanden, die Geruche lhrer Umgebung
bewusst wahr, ohne sie zu bewerten oder ihnen GefUhle zuzuordnen.

5. Die Gerausche bewusst wahrnehmen
Wechseln Sie anschlieBend fur einige Minuten zur Wahrnehmung der
Gerausche. Unabhangig davon, wo Sie sich befinden, versuchen Sie, die
Gerausche nicht als ,angenehm® oder ,unangenehm® zu klassifizieren,
sondern sie lediglich als das wahrzunehmen, was sie sind.

6. Die visuelle Umgebung erkunden
Wenden Sie sich nun lhrer visuellen Umgebung zu. Achten Sie auf
verschiedene Formen, Farben und Objekte um Sie herum. Falls Ihre Gedanken
an einem bestimmten Objekt verweilen, lenken Sie lhre Aufmerksamkeit
wieder auf die raumliche Wahrnehmung im Gesamten.

7. Zur Gehbewegung zuruckkehren
GCegen Ende der Meditation kehren Sie zum bewussten Erleben der
Gehbewegung zuruck. Spuren Sie erneut den Bewegungsablauf lhrer Ful3e
und lhres Korpers.



Blatter im Fluss (5 -10 Minuten)

Die Ubung stammt aus der Akzeptanz und Commitment-Therapie (ACT) und
hilft, Gedanken loszulassen anstatt sich von ihnen gefangen nehmen zu lassen.
Sie eignet sich besonders gut, wenn Sie sich von belastenden Gedanken
Uberwaltigt fuhlen.

Anleitung:

1.

Bequeme Haltung einnehmen

Setzen Sie sich an einen ruhigen Ort, an dem Sie fur einige Minuten
ungestort sind. Schlie3en Sie sanft die Augen oder senken Sie den Blick.
Atmen Sie einige Male tief ein und aus, um sich zu entspannen.

Einen Fluss vorstellen

Stellen Sie sich einen ruhigen Fluss vor, der durch eine schone Landschaft
flie3t. Das Wasser bewegt sich sanft dahin, und Sie stehen oder sitzen am
Ufer und beobachten den Fluss.

Blatter auf dem Wasser

Nun stellen Sie sich vor, dass auf der Wasseroberflache Blatter treiben.
Jedes Blatt kann einen lhrer Gedanken tragen - egal, ob angenehm,
unangenehm oder neutral.

Gedanken auf die Blatter setzen

Immer wenn ein Gedanke in lhrem Kopf auftaucht, nehmen Sie ihn wahr
und legen Sie ihn gedanklich auf eines der Blatter. Beobachten Sie, wie das
Blatt mit dem Gedanken auf dem Wasser weiterzieht.

Ohne Bewertung beobachten

Es spielt keine Rolle, ob der Gedanke positiv oder negativ ist — Sie mussen
ihn nicht verandern oder festhalten. Lassen Sie ihn einfach los und
erlauben Sie ihm, auf dem Blatt weiterzuziehen.

Zuriuck zum Fluss

Falls Sie bemerken, dass Sie sich in einem Gedanken verfangen oder ihm
nachhangen, lenken Sie lhre Aufmerksamkeit sanft zuruck auf den Fluss
und setzen Sie den Gedanken erneut auf ein Blatt.

10



0,

Meine Erfahrungen mit AchtsamkeitsUbungen

Nehmen Sie sich einen Moment Zeit, um Uber Ihre bisherigen Erfahrungen mit
den AchtsamkeitsUbungen nachzudenken. Die bewusste Reflexion kann Ihnen
helfen, besser zu verstehen, welche Ubungen lhnen guttun und warum. So
erkennen Sie, welche Techniken Ihnen in verschiedenen Situationen besonders
hilfreich sein konnen und wie Sie diese gezielt fur sich nutzen kénnen.

Welche Achtsamkeitsiibungen hat Ihnen am meisten geholfen und warum?

Gab es eine Ubung, die Ihnen sehr schwergefallen ist? Falls ja, woran kénnte
das liegen?

Wie haben sich die Ubungen auf Ihr Wohlbefinden ausgewirkt?

Welche Ubung/en méchten Sie in lhren Alltag integrieren und wie kénnten
Sie das tun?

Weitere Notizen

11
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Mein personlicher Achtsamkeits-Kompass

Diese Tabelle hilft Ihnen herauszufinden, welche Ubungen besonders gut zu
Nehmen Sie sich Zeit, um lhre
Erfahrungen zu reflektieren und herauszufinden, was Ihnen guttut.

Ihnen passen und welche weniger.

Name der Ubung

Hilft mir/
Nicht meins X

Wie nitzlich
war sie far
mich
(Skala 1-5)

Wirde ich
wiederholen

12
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Erganzendes Material

YouTube-Videos

Unter diesem QR-Code finden Sie eine zusammengestellte
YouTube-Playlist mit visuell und auditiv angeleiteten Ubungen
von der AOK. Diese Ubungen unterstltzen Sie dabei, Schritt
fur Schritt wie Sie einfache Techniken zur Achtsamkeit
durchfuhren konnen.

Auditive Anleitung

Dieser QR-Code fuhrt Sie zu einer Auswahl an Ubungen wie
Meditation und Body Scans, die auditiv angeleitet werden.
Alle stehen zusatzlich als Download zur Verfugung, sodass
Sie sie jederzeit und Uberall auch offline nutzen konnen.

Ubungen im PDF-Format

Uber den QR-Code gelangen Sie zu weiteren Ubungen im
PDF-Format. Diese Ubungen kénnen Sie herunterladen,
speichern und jederzeit offline verwenden.

App
Die Balloon-App ist eine digitale Anwendung, die kurze,
alltagsnahe Ubungen zur Stressreduktion und Achtsamkeit
anbietet.
Sie ist sowohl fur Android-Nutzer kostenlos erhaltlich

/ sowie fur Apple-Nutzer im Appstore kostenlos erhaltlinch /'\
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Deine Meinung ist uns wichtig!

Mit dieser kurzen Umfrage mochten wir besser verstehen, wie
unsere Care-Pakete bei dir ankommen — was du besonders magst,
was dir vielleicht fehlt und wie wir sie noch weiter verbessern
konnen.

Die Umfrage dauert nur etwa 2-3 Minuten und hilft uns, deine
Bedurfnisse noch besser zu erfullen.

Wenn du mochtest, dass deine Antworten anonym bleiben, gib
bitte keine persdnlichen Informationen wie Name, Adresse oder
Ahnliches an.

Vielen Dank, dass du dir die Zeit nimmst!

Ich bin Betroffene:r/ Ich bin Fachkraft
Angehdrige:r

Autorin: Mara Das Neves Laube Vieira
© 2025. Dieses Dokument ist urheberrechtlich geschutzt. FuUr Nachdrucke,

Vervielfaltigungen oder sonstige Nutzungen wenden Sie sich bitte an die PsyOs GmbH.
Wir freuen uns auf lhre Nachricht. feedback@psychotherapeutensuche.de
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